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EL TAZOM DN METCLAR DE L

Informacién Nutricional

Estofado de Res en Olla
de Coccion Lenta e R

Sirve: 6 porciones

Grasa total 69
- Grasa saturada 3
Ingredientes ¢
Colesterol 70 mg
1 1/2 carne para estofado — cortada en cubos de 1 _
pulgada Sodio 290 mg
. Total de Carbohidrato 229
1/4 taza harina blanca
Fibra dietetica 29
sal y pimienta al gusto
Azucares totales 39
2 tazas agua Azlcares Anadidas N/A
2 cucharaditas caldo de res (o 2 cubos de) incluidas
L ) Proteinas 2749
1 clavo ajo finamente picado
Vitamina D N/A
3 zanahorias en rebanadas
Calcio N/A
3 papas picada
pap P Hierro N/A
1 cebollas picadas SRR N/A
1 tallo de apio (rebanado) N/A - Informacién no estéa disponible

Agregue las hierbas que desee: hoja de laurel, albahaca,
orégano, etc

Preparacion

1. Coloque la carne en la olla de coccion lenta.

2. Mezcle la harina, sal, y pimienta en un recipiente
mediano, y vierta sobre la carne, agite para cubrir.



3. Agregue el resto de los ingredientes y agite para
integrar.

4. Cubray cocine a fuego BAJO o en la posicion "LOW"
durante 8-10 horas o en la posicién "HIGH" durante 4-6
horas.

5. Agite muy bien el estofado antes de servir. Si utilizé una
hoja de laurel por sabor, saquela antes de servir.

Notas
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